
Treniņplāns SPORTA GRUPAI
21.-25.01.2019.

Profilaktiskie vingrinājumi (160 š.)

40 š.ar ciet acīm 3m distancē

40 reizes atvilkt loku, ieņemt stabilu stāju, tēmējums mērķī, izvilkt caur klikeri, 3 sek.

pauze, atlikt šāvienu. Pilda sērijās pa 4.

40 š.pa mērķi bez klikera.

40 š.pa mērķi ar 3 sek.pauzi.

Atsildīties - stiepšanās vingrinājumi.

IESĀCĒJU GRUPAI
Gatavošaās MPS-1

Iesildīties

30 šāv.precizēt T.

60 šāvieni uz rezultātu ar signāliem.

Atsildīties - stiepšanās vingrinājumi.

INDIVIDUALIZĀCIJA
Romans Sergejevs

Plikās bultas tests, atrāvienu uz 12 idenfikācija, jauna loka testēšana.

Evija Siksna

Jaunu bultu testēšana, loka regulācija.

Ivars Rabkevičš

Darbs uz kreiso roku - atsienot ar gumiju.

Rihards, Haralds Andersoni

Darbs pa mērķi palielinot distanci no 5m sākot ik pa sērijai +1m


